
Essprotokoll – Name:  
 

Bitte direkt nach dem Essen eintragen – nicht erst  im Nachhinein! 
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Wie fühlte ich mich vor 
dem Essen/Trinken? 

 
 

 
Was habe ich vor dem 

Essen/Trinken gemacht? 
Wo war ich? 

 
Nahrungsaufnahme / 
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Was habe ich anschließend 
gedacht, gefühlt und sonst 

noch getan? 
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